NARODOWA KWARANTANNA

JAK WYTRZYMAC ZE SOBA TEN CZAS? CO ROBIC Z DZIECMI
W DOMU?”

Proste pytania, na ktére trudno o prostg odpowiedz. Dlaczego?

To nie jest taki po prostu czas w domu. Czy ktokolwiek z rodzicéw pyta specjalistéw o to, co
ma robic z dzie¢mi w domu w weekend, swieta czy wakacje? Raczej nie. Co rdzni te sytuacje?
Oczywiscie mozliwe sg jednostkowe, specyficzne czynniki, jednakze kilka jest wspdlnych dla
wiekszosci z nas:
e Niepokdj, lek
Sytuacja, w jakiej sie wszyscy znajdujemy, jest nacechowana lekiem na bardzo wielu
poziomach:
— 0 zycie i zdrowie swoje i bliskich (tych w domu, ale tez tych mieszkajgcych
w innym miescie, kraju, z ktdrymi nie mozemy teraz sie spotkac),
— o przysztos¢ (rodziny, kraju, Swiata, ekonomiczng, gospodarczy itp.),
— o0 znajomych i przyjaciét, ktérzy sg za granica...
| pewnie mozna by dalej mnozy¢ przyktady, doktadajgc tez indywidulane, specyficzne
dla réznych o0séb powody przezywania leku (np. choroba przewlekta
w rodzinie, pobyt na feriach za granicg, kontakt z kims, kto wrécit z zagranicy etc.)
e Niejasna perspektywa czasowa

tatwiej nam zorganizowac sie, dostosowaé do sytuacji (nawet bardzo trudnej), kiedy
znamy jej granice czasowe — poczatek i koniec. Tutaj musimy zas by¢ przygotowani na
catkowitg nieprzewidywalno$é w tym aspekcie.

e Koniecznos$¢ przeorganizowania wiekszosci naszych zyciowych planéw i codziennych

rytuatéw — czym innym jest, dajmy na to, nawet bardzo przykra koniecznos¢ odwotania
wymarzonego wyjazdu urlopowego, a czym innym jest koniecznos¢ zmiany praktycznie
95% rytmu dnia wszystkich domownikow i zmiany wszystkich planéw — nagle wszyscy
spedzajg caty dziert w mieszkaniu, nie mogg wyjs¢, realizowad swoich pasiji, itp.

e |zolacja spoteczna — cho¢ jako ludzie réznimy sie mocno w tym, w jakim stopniu

korzystamy z kontaktéw interpersonalnych i jak bardzo ich potrzebujemy, to nie budzi
chyba niczyjej watpliwosci, ze, cytujac E. Hemingwaya ,,cztowiek nie jest samotng
wyspg”. Zwykle nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego, jak wiele w naszej
codziennosci znaczg pozornie drobne interakcje — rozmowa z sgsiadkg czy
ekspedientkg w sklepie, krotka rozmowa w przerwie w pracy, spotkanie ze znajomymi
z dzie¢mi na placu zabaw itp.

Dlaczego to wazne?
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Aby wzglednie dobrze poradzié sobie z sytuacjg, w jakiej sie obecnie znajdujemy, nalezy zaczg¢
od zrozumienia tego, co przezywamy, co sie z nami dzieje. Nie jest dobrze na site uspokajac
sie i mowic ,nic sie nie dzieje”, tak samo nie jest dobrze ,,ulegac panice”.

Najgorszy potwor najbardziej straszy wtedy, gdy jest za naszymi plecami, a my uciekamy przed
nim w panice. Sprébujmy chod troche go oswoié, przyjrze¢ mu sie, zrozumiec. Nie chodzi o to,
by przestaé sie ba¢, ale o to, by rozumieé, co sie z nami dzieje... Co nam to daje? Wtedy
mozemy na przykfad zrozumieg, ze to, co przezywamy to niepokdj, a nie wsciektos¢ na dzieci,
ktdre placzg nam sie pod nogami i mimo tego, ze prosiliSmy o to 10 razy, w dalszym ciggu nie
poodkurzaty mieszkania ©

Poza tym, te emocje (niepokdj, lek) sg tez w naszych dzieciach i one tak tatwo sobie z nimi nie
poradzg, one beda potrzebowaé naszej pomocy. Od tego musimy zacza¢, zanim bedziemy
organizowaé im domowag edukacje zdalng czy plan aktywnosci na czas zarazy. A tu doskonale
sprawdza sie metafora z maseczka tlenowa z instrukcji bezpieczerstwa z poktadu samolotu —
tak jak maseczke najpierw zaktada rodzic sobie, a nie dziecku, bo on musi by¢ zdolny do opieki
nad dzieckiem, tak tez jest z trudnymi emocjami — najpierw musimy pomoc sobie, aby mdc
pomac dziecku.

Warto tez stworzy¢ sobie ,plan B” — ,plasterek” na kazdy z tych powyzszych punktéw.
Przyktad?
Niepokdj Kazdy z nas ma swoje wtasne, sprawdzone sposoby radzenia sobie

z trudnymi emocjami. Warto zada¢ sobie pytanie o to, jakie s3 moje
wtasne sposoby i poszukac¢ drdg ich realizacji. To bedzie to, co zrobimy
po nazwaniu stanu, w jakim jesteSmy, zrozumieniu tego, co
przezywamy (o czym byto wyzej). Co to moze by¢? Aktywnos¢ fizyczna
(to prawda, zbyt wiele nie mozna w mieszkaniu, ale np. joga czy
pilates?), rozmowa z przyjacielem (przez telefon czy Skype), hobby, itp.
Warto tez wyznaczy¢ sobie maksymalng czestotliwo$é zagladania do
serwiséw informacyjnych.

Niejasna Dla poradzenia sobie z tym aspektem moze by¢ pomocne wyznaczanie
perspektywa sobie wtasnych okreséw granicznych — czyli mamy wtasng perspektywe
czasowa czasowq i do niej uktadamy swoje plany np. mamy przetrwac do jutra,

albo mamy wtasny plan na najblizszy tydzien etc.

Koniecznos$é Tu po prostu przydatne jest stworzenia nowych rytuatdw, plandw,
zmiany rytuatdw | zasad... zaleznie od tego, jakie mamy warunki i jakie napotykamy
trudnosci (warto sie temu przyjrze¢). Dobrze jest stworzy¢ nowe
zasady... moze zamiast kawy na wynos w drodze do pracy teraz bedzie
to kawa na balkonie albo tarasie? popotudniowy telefon do
rodziny/kolezanki? W domu kazdy powinien zyskaé teraz nowg
przestrzen do pracy/nauki, chyba ze nowa sytuacja nie wymaga zmiany
niczego.
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Izolacja spoteczna | Ten aspekt dla niektorych moze byé najtrudniejszy do udzwigniecia, ale
tez dzieki nowym technologiom mozna nieco zmniejszyé jego
ucigzliwos$¢ — warto z nich korzysta¢ i zacheca¢ do tego dzieci —
rozmowy, czaty, ciekawe nagrania w sieci. Przy okazji kwarantanny
pojawito sie bardzo wiele ciekawych inicjatyw w sieci ze strony réznych
instytucji (np. wirtualne zwiedzanie muzedw z przewodnikiem, rézne

grupy itp.) — z tego tez warto korzystac.

Tak dotarlismy do wtasciwego pytania — co robi¢ z dzie¢mi? Nasza odpowiedz to — troche tego
co zwykle, a troche tego, co nowe.

Pamietajmy ze na samym poczatku powinna znalez¢ sie rozmowa z dzieémi o tym, co sie dzieje
aktualnie na $wiecie oraz czemu stuzy czas kwarantanny — wszystko wyjasnione w sposéb
zrozumiaty, dostosowany do wieku dziecka i pozytywny, tzn. nie budzacy leku, ale dajgcy
nadzieje.

To co zwykle?

Zakfadajac, ze nie wiemy, ile ta sytuacja potrwa i ze potrzeba nam wszystkim wzglednej

réwnowagi emocjonalnej, wazne jest, by niejako ,,odbudowac” wszystkie te elementy, ktére

przypominajg codziennos$¢ i ,normalnos¢”. To nie powinny by¢ wakacje czy urlop, ale préba

zbudowania nowej codziennosci.

Jak?

e obowigzki domowe — tak jak zawsze dzieci powinny je mieé, tak i teraz, moze nawet teraz
mie¢ wiecej, skoro i czasu majg wiecej ©

e praca i nauka — powinny mie¢ one state miejsce w codziennosci, zblizone do tego, jak to
byto wczesniej (tzn. jest tu jakis plan i jakas proporcja — nie powinno to by¢, dajmy na to,
od rana do nocy (,,wreszcie dziecko ma czas, by nadrobi¢ zalegtosci przed egzaminem”),
ale tez nie 10 minut na dzien. Wazne tez, by zachowa¢ zdrowy rozsgdek i podziat — rodzice
pracuja (chyba ze nie, to co innego ©) a nie ucza dzieci, trzeba ustali¢ nowe zasady na ten
nowy czas — jesli rodzic pracuje zdalnie, to znaczy ze pracuje, czyli jakby go w domu nie
byto, dziecko nie moze oczekiwaé, ze wtedy rodzic jest do jego dyspozycji.

Podpowiadamy wiec:

e Warto zrobi¢ domowag narade, np. przy jakiej$ uroczystej kolacji i spisa¢ ustalenia na
ten nowy czas. Kto za co odpowiada? Jak zorganizowana bedzie nauka, praca, positki?
O ktorej wstajemy i chodzimy spac? itp.

e Rdéine zabawki dzieci dobrze jest schowa¢ do pudta lub pawlacza i wyjmowacd
rotacyjnie po kilka na tydzien czy pare dni, teraz gdy dzieci s3 w domu dtugo, szybko
mogg nudzi¢ sie tym co majg caty czas dostepne;

e Warto spisac i wywiesic¢ zasady korzystania z elektroniki;
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e Mozna zrobi¢ , pudetko/stoik inspiracji” — na karteczkach spisujemy rézne pomysty na
zabawy (budowa namiotu z koca, domowe podchody, ciepto-zimno, statki, panstwa-
miasta etc.), w ktére dzieci mogg bawic sie bez dorostych, w czasie, gdy oni wykonujg
swoje obowigzki z okreslonym czasem trwania. Jesli dzieci nie majg pomystu w co sie
bawi¢, moga co$ same wylosowac. Drugi stoik to mogg by¢ ,,nagrody” (15 minut
zabawy z mamg, 20 minut czytania bajki itp. — nie chodzi o nagrody materialne) — za
umozliwienie rodzicom spokojnego wykonania im pracy w domu w okreslonym czasie.

To, co nowe?

Jak by na to nie patrze¢, jest to czas dla wszystkich nowy i szczegdélny. No i zyskaliSmy duzo
czasu w domu oraz ze soba nawzajem. Szkoda bytoby nie skorzystaé z tej okazji ©

Na wspomnianej wyzej naradzie rodzinnej warto zrobic¢ tez burze mdzgdéw na temat tego, jak
ten czas chcemy wykorzystaé. Ze swojej strony zalecamy, by w duzej mierze robi¢ to razem,
by ten czas sprzyjat zblizeniu nas do siebie, pomdgt dzieciom i dorostym przetrwac ten czas.
Ale nie mozemy tez tu przesadzi¢. Kazdy z nas potrzebuje, choéby symbolicznej, przestrzeni
w ktorej jest sam. Réznimy sie nasileniem tej potrzeby, ale powinni$my uszanowac to, kiedy
dziecko czy inny dorosty nam o tym mowi (,,chce sam”) — to tez jest temat do rozmawiania,
ustalen — jak znalez¢ miejsce i czas na zaspokojenie tej potrzeby.

Co mozemy robic?

e wspodlnie wykonywac rézne domowe prace — gotowad, piec, przygotowywac positki,
zrobi¢ gruntowne porzadki w szafach etc.

e gra¢ w gry planszowe;

e ogladaé razem filmy familijne;

e korzysta¢ z bogactwa materiatbw w sieci na czas kwarantanny (np. wirtualne
zwiedzanie);

e wykonywac rézne prace manualne (rysowanie, lepienie itp.) tworzy¢ domowa kronike
czasu kwarantanny (moze by¢ komiks);

e wspodlne czytanie ksigzek;

e mozemy wszyscy zaczgé¢ uczyé¢ sie jakiegos nowego jezyka — choéby kilku
podstawowych stéwek;

| kilka propozycji dla mtodziezy

e Zadbaj o swoja kondycje fizyczng, ustat godzine, o ktdrej codziennie bedziesz ¢wiczyt
(w sieci sg dostepne liczne bezptatne kursy, mozesz wybrac co$ dla siebie - w zaleznosci
od tego jakie c¢wiczenia lubisz wykonywaé, co chcesz osiggnag¢ — wzmocnienie
poszczegblnych partii miesni, czy poprawe ogdlnej kondycji). Nawet jak nie masz
potrzebnych przyrzagdéw do ¢éwiczern — mozesz wykorzystaé przedmioty, ktére masz
w domu — zamiast hantli — butelki z wodg, zamiast innych przyrzaddw - krzesto, kij do
mopa etc.
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e Sprébuj rzeczy, o ktérych kiedys myslates, ze chciatby$ robi¢, ale nie miate$ czasu
lub odwagi — np. napisanie ksigzki, wiersza, nagranie teledysku, napisanie tekstu
do piosenki (tu mozesz poprosi¢ do wspotpracy kogos, kto tadnie $piewa lub gra na
jakims instrumencie); zaprojektuj ubranie (jesli interesujesz sie modg); wymysl nowy
przepis kulinarny i pdzniej go zrealizuj; wymysl quiz z dziedziny nauki, ktérg sie
interesujesz, przeslij do znajomych, wspdlnie ustalcie nagrode dla zwyciezcy,

e Poszukaj w sieci bezptatnych kurséw (od kursu szydetkowania, poprzez kursy kaligrafii,
rysunku do kurséw programowania) — wyznacz godzine, o ktdrej bedziesz realizowat
dany kurs kazdego dnia.

e Ustal z przyjaciétmi godzine, o ktérej kazdego dnia spotkacie sie na Skypie —
te codzienne spotkania z przyjaciétmi pozwolg Ci przezwyciezy¢ poczucie samotnosci.

e A moze zréb cos, o co ciggle prosi Cie mama (posprzataj w swoim pokoju, uporzadkuj
biurko, wyrzué niepotrzebne rzeczy). To nie sprawi Ci pewnie specjalnej przyjemnosci,
ale mamie... ogromna.

e Jezeli nie jestes objety kwarantanng — pomysl, czy mozesz komus$ pomdc, starszej
sgsiadce czy innej samotnej osobie, zaproponuj pomoc w zakupach czy chwile
rozmowy przez Skype’a lub telefon.

e Poswiec wiecej czasu mtodszemu rodzenstwu — pobaw sie z nimi, zorganizuj im czas.
Odcigzysz rodzicéw a wdzieczno$é mtodszej siostry lub mtodszego brata bedzie sama
w sobie dla Ciebie przyjemnoscig :-)

POWODZENIA
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